
जागतिक योग तिवस-२१ जनू 
योग हा प्राचीन भारतातील शारीररक, मानरिक आरि आध्यारममक िराव आहे. 'योग' हा शब्द िसं्कृत भाषेतनू आला 
आहे आरि शरीर आरि चतेनाच्या ियंोगाच ेप्रतीक म्हिनू ओळखला जातो  

योग िरावा मळेु होिार् या अनके फायद्ांबाबत जगभरात जागरूकता वाढवण्याचा आतंरराष्ट्रीय योग रदविाचा उद्देश आहे. 

 
योगासन ेकरिाना काय कराव:े  

 रस्िर व शांत शरीर योग िरावाि चांगला प्ररतिाद देत ेम्हिनू रात्री चांगली शांत झोप झाल्या नतंर िकाळी लवकर 
उठनू योग िराव करावा. 

 योगािन ेनहेमी ररकामी पोटी म्हिजचे िकाळी उठल्यावर काहीही न खाता करावी. 
 योगािन ेिराव रनयरमत स्वच्छ आरि नीट-नटेक्या खोलीत अिवा रजि ेियूााची कोवळी रकरि ेपोहचतात अशा 

रठकािी करावा. 
 आपल्या योगाचा अभ्याि रनयरमत योगामॅट अिवा जाड चादरीचा वापर करावा 
 योगािन ेरनयरमत, शांतपि,े कोितीही घाई-गडबड न करता तिचे शरीराला कोिमयाही प्रकारचा ताि-तिाव न 

देता करावा 

योगासने करिाना काय करु नय:े 

 आपले योग आिन केल्यानतंर कोिताही कठीि व शरीरावर ताि रनमााि करिारा व्यायाम करू नये 
 मारिक पाळी आरि गभाधारिा अश्या रस्ितीत आपल्या डॉक्टर आरि अनभुवी योग रशक्षकांशी िल्लामिलत 

केल्यानतंरच योगािन ेकरावी. 
 ताप, दबुालता रकंवा आजारपि रकंवा कोिमयाही शस्त्ररययान े्रसस्त अिताना योगािन ेिराव टाळावा. आजारपिातनू 

पिूा बरे झाल्यानतंर तिचे रवश्ांती नतंर योगाचा अभ्याि िरुू करण्यापवूी डॉक्टराचंा िल्ला घ्या. 
 पाच वषाापके्षा कमी वयाच्या मलुांना रशकवण्याची रकंवा योगाभ्याि करण्याि भाग पाड ूनये. 
 योग करताना मध्यपान व आमली पदािाांच ेिवेन करू नका. 

 


